










































































































































































































































































































































































大腿四頭筋 B C D F
前脛骨筋 A B C E
後面
頭板状筋 B







腓　腹　筋 B C D E
ヒラメ筋 C E
　表1は6人の筋肉痛を表した主な筋肉である。
前面は、上半身の腹直筋と、下半身の腸腰筋・大
腿四頭筋・前脛骨筋の4箇所が筋肉痛を示してい
た。後面は、上半身の頭板状筋・僧帽筋・三角筋・
広背筋・脊柱起立筋と、下半身の中聲筋・大内転筋・
ハムストリングス・腓腹筋・ヒラメ筋の10箇所が
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筋肉痛を示していた。マラソン後、大腿四頭筋・
前脛骨筋・腓腹筋の3箇所のいずれかに筋肉痛を
示していた人は6人中4人であった。次に僧帽筋
に筋肉痛を示していた人は6人中3人であった。
そして、大内転筋・ハムストリングス・脊柱起立筋・
ヒラメ筋・腸腰筋・腹直筋の6箇所いずれかに筋
肉痛を示していた人は、6人中2人であった。C・
Fの僧帽筋・脊柱起立筋・広背筋は、ランニング
後1日目に筋肉痛が表れている。これは、遅発性
筋肉痛を示しているのではないかと思われる。ま
た、全身の主な筋肉は、体の前面に比べて後面の
筋肉に痛みを感じ、長時間ランニングと、ランニ
ングのフォームの乱れから下半身に余計な負担が
かかるため身体の上半身より下半身の方が痛みを
訴えていることがわかった。
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図7　マラソン前日の睡眠時間
　図7はA・B・C・D・E・Fのマラソン前日の
睡眠時間にっいて示したものである。4時間以
上5時間未満が1人（B）、5時間以上6時間未
満が2人（C，F）、6時間以上7時間未満が2人
（A，D）、7時間以上8時間未満が1人（E）とい
う結果になった。睡眠不足が原因で、マラソン当
日に体調不良を感じた人はいなかった。睡眠時間
は、2時間未満の睡眠しかとれていない人と6時
間以上とれた人を比較した結果、ゴールタイム、
ペースの変化、身体の痛みなどいずれでも有意差
が認められず、マラソン前の睡眠不足を気にする
必要がないことが示されている2）。しかし、レー
ス前日に十分に睡眠がとれなかった場合、そのこ
とがレース前の大きな不安材料となる。そのため、
睡眠不足を気にする必要は無いが、短時間の睡眠
でも睡眠の質を良質に保っ必要性があると考えら
れる。
　調査の結果から、日常的に運動を行っている者
は筋肉痛の回復が早く、筋肉痛を示す部位も少な
い。それに比べて、普段運動を行っていない者は
筋肉痛の回復が遅く、筋肉痛を示す部位も多いこ
とがわかった。
　「歳をとると筋肉痛が遅れて出やすくなる」と
いうような話題を耳にすることもあり、その真偽
については明らかにされていない。また、マラソ
ンでは運動直後に筋肉痛が表れ、ピークも運動1
日後と早いのに対し、腕立て伏せでは運動直後に
は筋肉痛は全くなく、運動1日後から痛みが起こ
り、3日後にピークになっている例もあり、筋肉
痛の出現時期は、運動の種類や筋肉によっても異
なると述べられている例もある3）。遅発性筋肉痛
にっいての明らかなメカニズムにっいては今後解
明すべきであるが、メンバー中の数名は遅発性筋
肉痛を示している部位もあるため、年齢と筋肉痛
との関係も今後の検討をしなければならないテー
マであると考える。
　また、今回調査に協力頂いた6人は、フルマラ
ソン完走後にストレッチを行い、プールによるア
イシングをし、クーリングダウンを行っている。
その行為が効果的だと考えられ、このアイシング
のクーリングダウンを行っていなかったとする
と、今回の結果より筋肉痛が長引き、筋肉痛の箇
所も増えていたのではないかと考えられる。しか
し、スポーッ現場で頻繁に利用されるクーリング
ダウンのストレッチが、遅発性筋肉痛や運動誘発
性筋損傷に対する影響を評価した文献は少なく、
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さらなる検討が期待される4）。運動後のクーリン
グダウンの必要性は慎重に考えなければならない
ため、運動内容や運動実施時間に合わせてクーリ
ングダウンの方法を見直し、効果的な結果を得ら
れるような評価法の開発、指導を行っていく必要
がある。
IV、まとめ
　6名のランニング後の筋肉痛は、前面部位では
腹直筋・腸腰筋・大腿四頭筋・前頸骨筋の4箇所、
後面部位では頭板状筋・僧帽筋・三角筋・広背筋・
脊柱起立筋・中聲筋・大内転筋・ハムストリングス・
腓腹筋・ヒラメ筋の10箇所に表れ、特に大腿四頭
筋・前頸骨筋・腓腹筋が多かった。筋肉痛の期間
はランニング直後から5日間までである。6名の
うち1名が現在運動クラブ所属し、5名は現在運
動クラブには所属していないが過去は運動クラブ
に所属していた。運動クラブに所属している1名
は、他の5名よりも練習走行距離が多く、筋肉痛
の部位も少ない。筋肉痛はランニング直後、「痛い」
から始まり、ランニング翌日就寝には「やや痛い」
と回復が早い。しかし、現在運動クラブに所属し
ていない5名は、練習走距離も少なく、筋肉痛の
部位も多く、筋肉痛はランニング直後「とても痛
い」から始まり、ランニング後5日目の朝に「や
や痛い」と回復していた。調査対象者は少ないが、
普段から運動を行っている者は筋肉痛の回復が早
いことがわかった。
フルマラソン後の筋肉痛を少なくするためには、
練習の頻度を多くして、1回の練習平均時間や距
離、平均スピードを調査し、今後のトレーニング
方法と指導を考えていきたい。
した健康スポーッ栄養学科畑七海さん、本研究の
ご指導を頂いた神戸女子大学健康スポーツ栄養学
科吉川豊教授に深く御礼申し上げます。
参考文献
1）2017年度ホノルルマラソンエントリー数
　https：／／www．honolulumarathon．jp／h2017
／2017report／（2018年9月3日閲覧）
2）田中俊夫・長谷川典子・小原繁・佐竹昌之：
　ホノルルマラソン参加者の準備状況とレースの
実態に関する研究調査、徳島大学開放実践セン
　ター紀要第17巻．55－88．2007
3）野坂和則：運動後の筋肉の発生時期は筋の老
化度の指標になるか？　デサントスポーッ科
学、8：250－259．1987
4）川岡臣昭・小野寺昇・詫間晋平：遅発性筋肉
痛および運動誘発性筋損傷研究における予防・
対処法に関する文献的知見、川崎医療福祉学会
誌VoL17　No．1　247－262．2007
5）深代千之：骨・関節・筋肉の構造と動作のし
　くみ、株式会社ナツメ社、2014
謝辞
　本研究にご参加いただいた学生、共同に調査を
96
